
 技術・家庭科学習指導例  
 
１ 単   元  魚の調理を工夫しよう  
２ 単元の目標  
  魚の栄養的な特質や調理上の性質とそれを利用した加熱調理の特徴を知り，魚を使った調 

理の実習をする。        
３ 指導計画（４時間完了）  
  魚の栄養や加熱調理の特徴を理解する。（２時間）本時（１／２）  
  魚を使った調理の実習をする。（２時間）  
４ 本時の指導  
 （１）目   標  
    魚の栄養的な特質や調理上の性質を知り，加熱調理の特徴を利用した給食の献立の調 

   理法を理解する。   
 （２）食育の視点  
   ○望ましい栄養や食事のとり方を理解し，自らの健康管理をしようとすることができる。 
   ○正しい知識・情報に基づいて，食物の品質及び安全性等について自ら判断し，日常食 

    に取り入れることができるようにする。  
 （３）指導過程      
 

学  習  活  動 指 導 上 の 留 意 事 項 

１ 自分の食生活を振り返る。  
 （１）魚の摂取状況について発表する。  
 （２）食事のとり方や栄養の偏りなどにつ

   いて自分の課題をつかむ。 
 
２ 魚の栄養的な特質や調理上の性質を調  
 べ，それを利用した加熱調理の特徴につい

 て知る。 
 （１）魚の栄養的な性質  
 （２）調理上の性質 
 （３）調理上の性質を利用した料理の特徴

 
３ 栄養のバランスや調理方法を考えて，□

 月の学校給食に取り上げた魚の調理の献立

 を調べる。  
 （１）魚の種類と調理法  
 （２）献立立案の特徴  
 （３）調理手順  

○１週間分の食生活を振り返り，魚の摂取状

 況を点検させる。  
●学校給食で出される魚料理についての摂取

 状況及び課題などについて説明する。  
○各自の課題をつかませる。  
○魚の栄養や加熱調理の栄養的な特徴と衛生

 面での効果について知らせる。 
 
●学校給食で魚を使った献立の時に留意して

 いることを知らせる。  
 
 
○学校給食□月□日□曜日の献立 
 ・ご飯 牛乳 かき玉汁  
 ・鰆のごまマヨネーズ焼き  
 ・小松菜のアーモンド和え  
●栄養教諭による献立の説明と調理の手順を

 理解させる。  
 
○次時は，調理実習の計画を立てることを知

 らせる。 
 
                                        ○家庭科教諭 ●栄養教諭および栄養職員  
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道徳指導例 

 

１ 主題名  心のコントロール〔１－（１）望ましい生活習慣〕 

２ ねらい  

  心身の健康の増進を図り，節度と調和のある生活をしようとする態度を養う。  

３ 資料名     

  「明日へ出発」  

     出典「読み物資料とその利用ー主として自分自身に関すること（中学校）」  

平成３年 文部省  

４ 食育の視点   

  心身の成長や健康の保持増進の上で望ましい栄養や食事の取り方を理解し，自ら管理して 

いこうとする気持ちを高める。  

５ 指導過程  

学 習 活 動  指 導 上 の 留 意 事 項 

１「心のノート」１５ページの表で生活をチ 

 ェックし，自分たちの生活について話し合 

 う。  

 

 

２ 資料「明日への出発」を読んで話し合う。

 ・気になったのはどんなところか。  

  ・「走った後の朝ごはんはとてもおいしく 

  食べられる。一日の始まりが気持ちよく 

  送られるわよ。」と聞いて，主人公はど 

  んなことを考えたか。  

 ・「よし，いいぞ。朝ごはんをきちんと食 

  べているな。」という言葉には，どんな 

  意味があるか。  

 

３ 生活のリズム作りについて心がけてきた 

 ことを話し合う。  

 ・今までの生活を思いだし，心がけてきた 

  ことを話し合う。 

 

４ 望ましい生活習慣について，栄養教諭や 

 教師の話を聞く。  

・７つの項目の中で，よくできている項目と

 できていない項目との比較をして，自分の

 生活習慣上の問題に目を向けられるように

 する。  

 

・話し合う視点を見つけられるようにする。

・マラソンもせず，コップ一杯の牛乳だけの

 朝食で済ましていることを省みて，頑張っ

 てみようという気持ちになった主人公の思

 いを想像させる。  

・朝食をきちんと食べて一日をスタートする

 ことで，生活のリズムが生まれることに気

 付かせる。  

 

 

 

 

・生活と食事とのかかわりなどに注目させて

 これまでの生活を振り返らせる。  

 

・栄養教諭が，朝食の大切さ，食事のリズム

 などの大切さについて話す。事前に担任が

 取材して伝える方法も考えられる。  
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第３学年 保健体育科学習指導例 

 

１ 単   元   健康な生活と病気の予防 

２ 単元の目標 

健康の保持増進には，年齢，生活環境等に応じた食事，運動，休養及び睡眠の調和のとれ

た生活が必要なことがわかる。 

３ 指導計画（６時間完了） 

   食事と健康について話し合う（１時間）本時 

  運動と健康，休養及び睡眠と健康について話し合う（１時間） 

  生活習慣に関する課題をグループごとに設定し，調べ，発表する（４時間） 

４ 本時の指導 

 （１）目   標     

○自分の食生活を見直し，食生活と健康のかかわりについて関心をもつ。 

○健康な生活を送るためには、バランスのとれた食事と規則正しい食生活を送ること 

 が大切であることに気付く。 

    （２）食育の視点 

       心身の成長や健康の保持増進の上で望ましい栄養や食事のとり方を理解させ，自ら 

管理していく能力を身につける。 

    （３）指導過程 

学  習  活  動 指 導 上 の 留 意 事 項 

１ 昨日の食事について振り返り，食事内容と

時刻について発表する。 

・夕食（夜食も含む） 

・昼食（給食） 

・朝食 

 

 

２ 健康を保つための食事について考える。 

（１）  自分の食生活チェックからわかった

ことや，気付いたことを，グループで

話し合いをする。 

   ・食品群が偏っている。 

   ・野菜が少ない 

   ・食べる時間がいつも違う。 

（２）  いろいろな食品を摂ることが大切で

ある根拠は栄養素のはたらきと深い関

連があることを知る。 

  

 

 

 

 

３ 健康づくりのための食生活についてまと

め，自分の食生活目標について考える。 

 

 

・食事内容を思い出しやすいように、夜食・

夕食…という順で時間をさかのぼって記

入させる。 

・第１群から第６群の分類の結果を見て，

バランスよくとれていたか，チェックさ

せる。 

・食べた時刻についてチェックする。 

・自分の食生活の現状に気付かせる。 

・朝食は毎朝とっているか，野菜をたべる

ようにしているか，好きなものばかり食

べていないか例をあげて考えさせる。 

・各自の発表を聞くことを通して，共通の

傾向や課題を発見させる。 

 

・栄養素のはたらきなどを知らせ，いろい

ろな食品を摂ることが大切なわけを理解

させる。 

・一つの食品で，体に必要な栄養素の種類

や量を十分に摂ることはできないので，

食品を組み合わせて作った食事を毎日食

べることが大切であることを理解させ

る。 

・健康づくりのための食生活について話し

合いをさせ，自分の食生活目標をもたせ

る。 
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